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Persiapan Latihan 
Latihan merupakan sebuah usaha yang dilakukan untuk meningkatkan 
kemampuan dalam segala sesuatu kegiatan, baik itu fisik, mental, psikologi dan 
lainnya. Dalam pengertian latihan banyak para ahli menafsirkan pengertian, semua 
itu di tafsirkan sesuai dengan kebutuhan dalam bidangnya masing-masing. Seperti 
yang di tulis oleh Sukadiyanto, dia menjelaskan yang dimaksud latihan atihan 
merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk 
meningkatkan kualitas fisik kemampuan fungsional peralatan tubuh dan kualitas 
psikis anak latih.1 sedangkan menurut Bompa latihan adalah aktivitas olahraga 
yang sistematik dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan 
individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi psikologis dan fisiologis manusia 
untuk mencapai sasaran yang ditentukan.2 dan juga di tuliskan oleh harsono dalam 
buku Choaching dan Aspek-Aspek Psikologis dalam choaching,  
 Dalam berbagai macam cara dan model latihan, semua itu tidak terlepas dari 
persiapan, Persiapan yang dimaksud adalah pesiapan latihan, prsiapan ini menentukan 
hasil dari latihan , karena  segala sesuatu yang akan dilaksanakan telah di rencanakan 
dengan matang, sehingga proses latihanpun berjalan dengan baik sesuai dengan apa 
yang telah disiapkan. Persiapan latihan sama halnya seperti program latihan, hal ini 
dikarenakan sama-sama untuk mengkondidikan perencanaan apa saja yang akan 
dilakukan untuk tercapainya sebuah keberhasilan dalam proses kegiatan olahraga, 
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baik dalam pencapaian presatasi maupun non prestasi. Persiapan latihan adalah 
segala sesuatu hal terkecil hingga yang terbesar dipersiapkan sedemikian mungkin 
untuk dilaksanakan dalam kegiatan latian. Tujuan dari persiapan itu tidak lain hanya 
untuk tercapainya hasil yang maksimal dalam suatu kegiatan ataupun pertandingan. 
Dalam dunia olahraga persiapan latihan merupak jadwal yang terecana dan tersusun 
rapi untuk dilaksanakan dalam kegiatan latihan, persiapan latihan sangat diperlukan 
dalam kegiatan olahraga, karena persiapan latihan adalah hal yang utama demi 
tercapainya sebuah prestasi. 
  Banyak hal-hal yang harus dilakukan untuk mempersiapkan persiapan latihan,, 
dan juga memiliki beberapa faktor utama dalam persiapan latihan seperti, fisik, teknik, 
taktik dan mental 
1. Fisik 
 Komponen kebugaran yang diperlukan atlet sesuai cabang olahraga dan 
peranannya. Fisik merupakan  pondasi bangunan prestasi sasaran latihan fisik adalah 
perbaikan kualitas sistem otot untuk meningkatkan kemampuan biomotor dan 
perbaikan sistem energi sebagai sumber tenaga. Persiapan latiha  fisik cabang 
olahraga sangat diperlukan dan di utamakan sebagai salah satu unsur terpenting guna 
pencapaian prestasi maksimal. Dalam latihan ini dilakukan melalui dua tahapan latihan, 
yaitu tahapan persiapan umum dan tahapan persiapam khusus, karena setiap 
organisme yang sebelumunya telah dikuatkan kekuatannya akan berfungsi untuk 
penguatan ke tingkat yang lebih tinggi. 3 Persiapan umum bertujuan untuk 
meningkatkan kapasitas kerja fisik  yang lebih bagus sehingga mudah beradaptasi 
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dengan kondisi yang akan lebih meningkat. Sedangkan persiapan khusus untuk 
mengembangkan fisik atlit secara khusus dalam bidang olahraganya.  Fase persiapan 
bertujuan untuk memperbaiki dan menyempurnakan kemampuan-kemampuan 
biomotorik (kekuatan/strength, daya tahan/endurance, kecepatan/speed, 
kelentukan/flexibility dan koordinasi) sesuai potensi potensi dari setiap atlit untuk 
meningkatkan sesuai dengan kebutuhan cabang olahraganya.dalam latihan khusus 
biasanya yang dilakukan adalah gerakan yang signifikan dalam cabang olahraganya, 
yaitu gerakan yang terus terjadi dalam pertandingan. 
 
2. Teknik 
 Pengertian Teknik adalah suatu proses gerakan dan pembuktian dalam praktek 
dengan sebaik mungkin untuk menyelesaikan tugas yang pasti dalam cabang 
olahraga. Jenis teknik,t eknik dasar, teknik menengah dan teknik tinggi. Seperti 
teknik passing, teknik dribbling, teknik service dan teknik shooting, sasaran latihan 
teknik adalah peningkatan efisiensi gerak. Salah satu faktor latihan dalam mencapai 
prestasi adalah teknik. teknik merupakan faktor latihan yang kedua setelah fisik. 
walaupun faktor yang kedua, latihan teknik harus diberikan lebih awal dari pada latihan 
fisik. Penguasaan teknik yang baik akan memudahkan dalam menerapkan taktik 
bermain ataupun bertanding.   
             Menurut Suharno (1975), teknik adalah suatu proses gerakan dan pembuktian 
dalam praktek dengan sebaik mungkin untuk menyelesaikan tugas yang pasti dalam 
cabang olahraga. Latihan teknik merupakan latihan keterampilan untuk meningkatkan 
kesempurnaan teknik (skill). Keterampilan teknik merupakan kemampuan melakukan 
gerakan-gerakan teknik yang diperlukan dalam cabang olahraga. Menurut Bompa 
(1994), teknik mencakup keseluruhan struktur teknik dan bagian-bagian yang 
tergabung dengan seksama dan gerakan-gerakan yang efisiean seorang atlet dalam 
usahanya melakukan tugas berolahraga. Keterampilan teknik merupakan bagian 
penting dalam pencapaian prestasi. Tanpa keterampilan teknik yang baik maka 
seorang atlet tidak mungkin akan mampu menampilkan permainan atau gaya yang 
baik dan benardalam suatu cabang olahraga. Teknik dalam setiap cabang olahraga 
akan selalu berkembang sesuai dengan tujuan dan peraturan permainan yang semakin 
tinggi tuntutannya, yaitu pencapaian keterampilan dan prestasi yang setinggi. Upaya 
untuk mencapai tujuan tersebut maka latihan keterampilan teknik secara 
proporsional harusmendapat prioritas utama dalam suatu susunan program latihan. 
Tujuan latihan teknik adalah untuk mempertinggi keterampilan gerakan teknik dan 
memperoleh otomatisasi gerakan teknik dalam suatu cabang olahraga. Otomatisasi 
gerakan ditandai oleh hasil gerakan yang ajeg dan konsisten, sedikit sekali atau jarang 
melakukan kesalahan gerakan, dalam situasi dan kondisi yang berbeda-beda dan 
berubah-ubah selalu dapat melakukan gerakan dengan konsisten.   
Teknik dibedakan menjadi tiga katagori yaitu teknik dasar, teknik menengah dan teknik 
tinggi. Pengatagorian teknik tersebut berdasarkan tingkatan kesulitan dalam melakukan 
gerakan, kebutuhan kemampuan fisik yang mendukung keterampilan teknik, 
banyaknya aspek lain yang mempengaruhi gerakan, kompleksitas dan variasi gerakan 
teknik yang memerlukan koordinasi, dan tuntutan kebutuhan keterampilan teknik 
gerakan dalam permainan. 
Teknik dasar adalah suatu teknik dimana proses melakukan gerakan merupakan 
fondamen dasar, gerakan dilakukan dalam kondisi sederhana dan mudah. Latihan 
teknik dasar biasanya dilakukan oleh seseorang yang baru mempelajari teknik suatu 
cabang olahraga tertentu dan mempunyai tingkat penguasaan keterampilan pemula. 
Bahan latihan yang diberikan tentunya dimulai dari bagian-bagian gerakan teknik 
dasar  yang paling sederhana dan mudah. Kemudian dilanjutkan dengan gerakan 
teknik dasar secara keseluruhan, tetapi masih dengan tingkat kesulitan gerakan yang 
rendah. Gerakan teknik keselurugan tersebut masih sangat mudah, belum 
banyak  kombinasi dan variasi gerakan yang lebih sulit. 
Teknik menengah adalah suatu teknik dimana dalam melakukan gerakan menuntut 
penggunaan kecepatan, kekuatan, kelincahan dan koordinasi yang lebih tinggi 
daripada teknik dasar. Teknik menengah merupakan lanjutan dari teknik dasar. Untuk 
dapat melakukan teknik menengah harus menguasai keterampilan teknik dasar lebih 
dahulu. 
Teknik tinggi adalah suatu teknik dimana dalam melakukan proses gerakan menuntut 
tempo yang tinggi, koordinasi, keseimbangan, ketepatan yang tinggi serta gerakan 
tersebut sulit, simultan dalam kondisi yang sangat berat (Bompa: 1994).     
 
Langkah-langkah latihan gerakan teknik adalah sebagai berikut. 
Pertama, pelatih memberikan penjelasan dan memperagakan gerakan teknik secara 
keseluruhan tentang gerakan teknik yang akan dilatihkan. Kedua, atlet 
melakukan latihan gerakan teknik dasar dengan memperhatikan kunci-kunci gerakan. 
Ketiga, atlet melakukanlatihan gerakan teknik dasar secara utuh dalam situasi dan 
kondisi yang sederhana. Keempat, tempo latihan ditingkatkan dan mengulang-ulang 
latihan teknik dasar dengan menggunakan kekuatan, kecepatan dan koordinasi yang 
agak lebih sulit. Kelima, mempersulit jenis dan bentuk-bentuk latihan teknik. Keenam, 
latihan keterampilan teknik lanjutan yang lebih tinggi. Ketujuh, meningkatkan efektifitas 
gerakan teknik dibarengi dengan pembentukan fisik. Kedelapan, mencoba 
keterampilan teknik dalam situasi permainan sederhana. Kesembilan, penguasaan 
keterampilan teknik secara sempurna dan otomatis yang diterapkan dalam 
pertandingan. (Suharno: 1985). 
 
3. Taktik 
 Dalam segala cabang olahraga setiap individual wajib memiliki taktik, karena 
taktik merupakan salah satu kunci utama dalam pencapaian sebuah prestasi dalam 
semua cabang olahraga. Taktik adalah suatu siasat atau pola pikir tentang bagaimana 
menerapkan teknik-teknik yang telah dikuasai didalam bermain untuk menyerang 
lawan secara sportif guna mencari kemenangan atau dengan kata lain taktik adalah 
siasat yang dipakai untuk menembus pertahanan lawan secara sportif sesuai dengan 
kemampuan yang telah dimilikinya. Perbedaan strategi dan taktik dalam olahraga 
adalah sebagai berikut: Strategi adalah siasat yang dibuat sebelum atau menjelang 
pertandingan, sedangkan taktik adalah suatu siasat atau pola pikir tentang bagaimana 
menerapkan teknik-teknik yang telah dikuasai didalam bermainuntuk menyerang lawan 
secara sportif guna mencari kemenangan. Taktik diterapkan dengantujuan menghadapi 
lawan dalam rangka memperoleh kemenangan secara sportif. 
 Dalam taktik ini kita harus memahami beberpa cara atau ciri-ciri khususnya antara lain: 
1. Mengembangkan daya nalar, kreatif dan pengambil keputusan yang tepat. 
2. Menganalisis kesiapan fisik, teknik dan mental agar lawan melakukan apa yang 
dikehendaki. 
3. Mencari kemenangan secara efektif dan efisien 
4. Memantapkan mental juara. 
5 Mengendalikan emosi. 
6. Mencegah cidera 
7. Mengantisipasi kekuatan dan kelemahan lawan 
 Beberapa ciri-ciri tersebut dapat dilakukan apabila atlit melakukan latihan 
dengan baik dan benar, karena pembentukan nya tidaklah serta meta terjadi atau 
berlangsung begitu saja sesuai kemauan gerak badan atlit. Dalam setiap cabang 
olahraga memiliki taktik yang berbeda sesuai dengan kebutuhan dan kondisi 
pertandingan, karena taktik  harus disesuaikan dengan kondisi berjalannya 
pertandingan, apakah kita harus menyerang maupun bertahan. Ada beberapa jenis 
taktik dalam olahraga. 
1. Defense/bertahan. 
2. Transisi dari bertahan menuju menyerang. 
3. Transisi dari bertahan menuju menyerang. 
4. Transisi dari menyerang menuju bertahan 
 Juga ada beberapa tahapan yang harus dilakukan sebelum melakukan taktik 
dalam kondisi pertandingan antara lain: 
1 Tahap persepsi/ pengawasan (percaption) 
 Persepsi merupakan hasil pengawasan pada waktu pertandingan 
berlangsung.persessi memperluas konsentrasi pengamatan lawan dangan tindakan-
tindakan lain yang berhubungan dengan tempat atau posissi dan 
pasanganya. Konsentrasi sangat di perlukan pada tahap ini sebab sebelum mengambil 
tindakan seseorang atlet harus mengamati kinerja lawan dan kondisi lingkunganya. 
 
2. Tahap analisis (Analysis) 
 Analisisis di lakukan terhadap gerakan-gerakan yang di peroleh dari 
pengamatan pada tahap persepsi .Analisis yang benar merupakan syarat pemecahan 
yang berhasil terhadap pelaksanakan tugas-tugas bertaktik yang tepat. Hal tersebut 
tergantung kepada daya fikir, proses mental, maka seorang atlet di tuntutmemiliki 
intelegensi yang cukup. sebab dalam waktu yang singkat harus mampu menganalisis 
dan segera mememcahkan masalah dalam pertandingan. 
 
3. Tahap penyalesaian secara mental ( mental solution) 
 Tahap ini di lakukan berdasarkan hasil pengamatan dan analisis terhadap 
situasi pertandingan. Tujuan mental solution yaitu untuk menentukan cara pemecahan 
yang  paling efisisen, dengan memperhitungkan resiko yangb terjadi. 
 
4 Tahap penyelesaian motorik ( moto solution) 
 Pemecahan secara motorik merupakan langkah akhir dari melakukan taktik, 
keberhasilan pada tahap ini sangat di tentukan oleh keterampilan yang di miliki oleh 
etlet.jika psda tahap atlet ini gagal maka, yang bersangkutan harus melakukan evaluasi 
untuk selanjutnya melakukan tahap taktik pada situasi yang lain.Tahapan bertaktik di 
lakukan dalam waktu sangat singkat situasi yang selalu berubah. 
Maka faktor pengalaman bertanding akan sangat menentukan keberhasilan memilih 
taktik. Tidak jarang seorang yangkalah secara fisik dan   namun mampu memenagka 
pertandingan oleh karena ia mampu menerapkan taktik yang sangat jitu. 
 
4. Mental  
 Secara umum mental bersangkutan dengan batin dan watak manusia, yang 
bukan bersifat badan atau tenaga. Latihan mental adalah suatu metode latihan dimana 
penampilan pada suatu tugas diimajinasikan atau divisualiasikan tanpa latihan fisik. 4 m  
. Psikologi olahraga adalah bidang yang luas yang mempelajari bagaimana fungsi 
keadaan mental dan emosional individu dalam olahraga. Belajar keterampilan motorik 
dan menguasai kendali mereka bagian dari penyelidikan psikologi bagaimana atlet bisa 
belajar keterampilan olahraga lebih cepat. Prinsip-prinsip utama dari psikologi olah- 
raga dapat digunakan untuk mempercepat pembelajaran keterampilan serta persiapan 
mental untuk kinerja olahraga puncak. Untuk mengembangkan ketangguhan mental 
atlet muda harus secara bertahap menyesuaikan kondisi lingkungan. 5  
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